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Projekt "STOP epidemii samotnosSci" to inicjatywa majaca
na celu zwrocenie uwagi na problem narastajacego
poczucia samotnosci wSrod mlodziezy oraz opracowanie
skutecznych rozwigzan, ktore pomoga zminimalizowac
ten problem i zapobiec jego rozprzestrzenianiu.

Obserwujemy narastajacy problem poczucia samotnosci
wsrod mlodziezy, zwlaszcza w kontekscie zwiekszonego
izolowania si¢ spowodowanego pandemig COVID-19. To
zjawisko ma negatywny wplyw na zdrowie psychiczne i
emocjonalne mtodych ludzi, dlatego uwazamy, ze jest to
problem, ktory nalezy rozwigzac.

Dzialania prewencyjne maja ogromne znaczenie,
poniewaz pomagaja  unikac dlugoterminowych
negatywnych skutkow problemoéw spolecznych, takich
jak samotnoS$¢. Pragniemy pomoéOc miodym ludziom w
budowaniu trwatych relacji, poprawianiu jakosci swojego
zycia spotecznego i emocjonalnego oraz wzmocnieniu ich
zdolnosci radzenia sobie z trudnosSciami.

Stowarzyszenie Instytut Nowych Technologii razem z
grupg mlodych oséb aktywnie zaangazowanych w projekt,
podjela sie stworzenia kompleksowego programu dziatan,
ktorego celem jest nie tylko zrozumienie gleboko
zakorzenionych  przyczyn samotnosci, ale takze
dostarczenie narzedzi i wsparcia umozliwiajagcego
mtodziezy pokonanie tego problemu.

Projekt “Stop epidemii samotnosci” o numerze 2023-3-
PL01-KA154-YOU-000175832, jest finansowany z Srodkow
Unii Europejskie;j.



Potrzeby spoteczne

Potrzeby spoteczne cztowieka to pragnienie przynaleznosci,
mitoSci, akceptacji, uznania i szacunku. Sg3 one 1]ednym Z
nych.

poziomoOw potrzeb cztowieka, obok potrzeb natura

Potrzeby spoteczne czlowieka:

e przynaleznosSci do grup

e relacji interpersonalnyc
akceptacji
mitosci
Brzyjaéni

ycia kochanym i kochania innych
samorealizacji
uznania i szacunku

Potrzeba przynaleznoSci jest potrzebg nizszego rzedu
(bardziej pierwotng). Natomiast potrzeby samorealizacji oraz
uznania i szacunku reprezentujg potrzeby wyzszego rzedu
(niepowigzane z podstawowymi potrzebami biologicznymi).

Kazdy z nas wyposazony jest w podstawowy, uniwersalny
zestaw potrzeb. Opisal to Abraham Maslow - amerykanski
psycholog, ktory stworzyl stynng piramide potrzeb.
Piramida Maslowa opisuje hierarchie ludzkich potrzeb i
motywacji, zazwyczaj przedstawiang w formie piramidy,
gdzie potrzeby sg utozone hierarchicznie, a jedne potrzeby
muszg byC zaspokojone, aby mozna bylo skupi¢ si¢ na
innych. Teoria Maslowa zaklada, ze ludzie starajg sie
zaspokoi¢ potrzeby na nizszych poziomach piramidy, zanim
zwrocg uwage na potrzeby wyzsze. Piramida ta byta szeroko
stosowana w ﬁsychologil, zarzgdzaniu, edukacji i innych
dziedzinach jako narzedzie do zrozumienia motywacji i
potrzeb ludzkich oraz do zarzadzania tymi potrzebami w
roznych kontekstach zyciowych.



Praktykuj wdzigcznos¢

W  nurcie psychologii pozytywnej, gdzie jednym z
najwazniejszych badanych obszarow jest szczeScie, bada sie
rowniez wdziecznoSC. Liczne doswiadczenia wskazuja na
bardzo silny zwigzek szczescia z wdziecznoscig. Okazuje sie,
ze wdziecznoS¢ ma wpltyw na wiele obszarow naszego zycia:
pomaga odczuwac pozytywne emocje, doSwiadczac¢ dobra,
poprawia zdrowie, sprawia, ze latwiej radzimy sobie z
przeciwnosciami losu i tatwiej przychodzi nam budowanie
relacji spotecznych.

Wdziecznos¢ silnie jest zwigzana z procesem budowania
pewnosci siebie i poczucia wiasnej wartosci. Przekierowuje
naszg uwage na pozytywne aspekty zycia, co w konsekwencji
wplywa na polepszenie jakoSci zycia i obnizenie poziomu
stresu. Codzienna praktyka wdziecznosci sprowadzajaca sie
do odpowiedzi na pytanie: za co jestem sobie wdzieczny/a,
uruchamia nasze zasoby, kieruje w strone¢ potencjatu i checi
jego eksplorowania.



Stygmatyzacja samotnych

Stygmatyzacja to proces, w ktorym etykiete nadaje sie
osobom niespelniajgcym oczekiwan innych. To cos
negatywnego, co ma miejsce w roznych sytuacjach
zyciowych. Stygmatyzacja moze przybierac forme uprzedzen,
dyskryminacji, czy izolacji spoteczne;.

Stygmatyzacja osOb samotnych moze prowadzi¢ do btednego
postrzegania samotnosci jako oznaki slabosci, wrazliwosci
lub kruchosci. To moze utrudnia¢c im przelamywanie
codziennych schematow funkcjonowania.

Stygmatyzacja osob samotnych moze prowadzi¢ do:

e [zolacji i unikania kontaktoéw z innymi.

e Wykluczenia spolecznego, utrudnionego dostepu do
zasoboOw i instytucii.

e Dyskryminacji, ograniczenia praw i wolnosci.

e Pogorszenia jakoSci zycia, depresji, zaburzen lekowych, a
nawet mysli samobojczych.

e Krytycznej samooceny i niskiego poczucia wlasnej
wartosci.

e Problemu z radzeniem sobie ze stresem.

e Problemow z relacjami interpersonalnymi.



[miana postaw

Walka ze stygmatyzacjg spoteczng wymaga zintegrowanego
podejScia, ktore obejmuje edukacje, dziatlania spoteczne, zmiany
instytucjonalne i kulturowe. Istotne jest zaangazowanie
spoleczenstwa, instytucji publicznych, mediow i organizaciji
spotecznych w tworzenie bardziej otwartego, tolerancyjnego i
akceptujacego spoteczenstwa.

Jednym z najwazniejszych krokow jest edukacja spoleczenstwa
na temat roznorodnosci, tolerancji i zrozumienia roznych grup
spotecznych. Programy edukacyjne powinny skupiac¢ si¢ na
rozbijaniu mitow i stereotypOw oraz na przekazywaniu rzetelne;j
wiedzy.

Organizowanie kampanii spolecznych i medialnych tez jest
wazne dla zmiany percepcji spotecznej. Kampanie te moga
skupiac¢ si¢ na humanizacji grup stygmatyzowanych, prezentujgc
ich réznorodnos¢, sukcesy i wklad w spoteczenstwo. Media
odgrywaja tu bardzo wazna role w przeciwdziataniu
negatywnym stereotypom i budowaniu bardziej pozytywnego
obrazu.

Tworzenie spoleczenstwa opartego na inkluzji jest kolejnym
istotnym aspektem walki ze stygmatyzacja. Dzialania te obejmujg
miedzy innymi tworzenie dostepnych dla wszystkich, wspolnych
przestrzeni  publicznych, miejsc  pracy  przyjaznych
roznorodnosci czy programOw integracyjnych. Inkluzja
spoteczna przyczynia si¢ do zanikania barier segregacyjnych.
Osoby dotkniete stygmatyzacja czesto potrzebuja wsparcia
psychologicznego. Dostep do  specjalistycznej pomocy
terapeutycznej moze pomoc w radzeniu sobie z negatywnymi
skutkami stygmatyzacji i budowaniu zdrowego poczucia wiasne;
wartosci.

Stworzenie przestrzeni do otwartego dialogu na temat
stygmatyzacji jest kluczowe. Spoteczenstwo powinno byc¢
zachecane do dzielenia si¢ doSwiadczeniami, przemysSlen i
obawami, co sprzyja zrozumieniu roznorodnosci i budowaniu
wiezi spotecznych.
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